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Editorial 


Obstacolele Financiare 
- cum să depăşești 
provocările economice specifice - 


Când vine vorba de gestionarea finanţelor proprii, 
persoanele cu dizabilități se pot confrunta cu provocări 
specifice care complică procesul de economisire și 
planificare financiară. 

În continuare, vom explora aceste provocări și îţi vom 
aduce în atenţie modalităţi practice-pentru a le depăși, 
astfel încât să poţi atinge stabilitatea financiară, chiar și 
în condiţii de venituri limitate 

Venituri limitate şi-soluţii de economisire 

Unul dintre cele mai semnificative obstacole financi- DIN 
are pentru persoanele cu dizabilităţi este venitul limitat, Dana Mieridţi: Să ne iubim mai mult și să... - 


adesea-cauzat de accesul mai restrâns la oportunităţi de Dumnezeyltăruia Îi pasă de toate nevoile mele - pag. 4 
că sau imposibilitatea medicală de a lucra full-time. Fericirea... Alegere şi Atitudine - pag. 6 

hiar și în astfel de situaţii, considerând și pachetele de E bine să știm - pag. 7 
facilități sociale, pot fi identificate soluţii care să te ajute Un mod de viaţă: As. „Ridică-te și umblă” - pag. 9 
să economisești, fie și minim 10 lei pe săptămână: Litere de lege - pag.15 


Pierderea auzului este ireversibil? - pag.16 


pui ae Indiferent ce spun alţii - pag.19 


ENI îi 


Gâncdeşte-te la ceea ce ali, nu la ceea ce ai pierdut! 


continuare din pag. 1 

Întocmirea bugetului - primul pas este 
crearea unui buget lunar pentru a vedea clar 
unde se duc banii. Acesta ar trebui să includă 
toate veniturile și cheltuielile lunare, de la cele 
mai mari la cele mai mici. În acest scop, poţi folosi 
mici aplicaţii informatice de întocmire buget și 
monitorizare a cheltuielilor, existente pe Google 
Play, Microsoft 365 sau mai simplu un tabel Excel 
ori un caiet. 


A. BENEFICII SOCIALE * 


Sursa venitului lunar Sumă Realizată (lei) 


Indemnizaţie lunară 419 lei 


180 lei 


Indemnizaţie însoțitor 1.898 lei 


Total 2.497 lei 


Pentru exercițiu, îţi prezentam mai jos mode- 
lul unui buget de cheltuieli, uşor de întocmit, in- 
clusiv cu alocări procentuale orientative dar care, 
evident, pot varia funcţie de veniturile, nevoile şi 
voinţa fiecărei persoane. 

Facem menţiunea ca acest model de buget 
este axat doar pe beneficiile sociale (fără venituri 
de natură salarială <salarii/pensii>) şi deducerile 
de facilităţi reglementate prin lege. 


*Sursa: Autoritatea Naţională pentru Protecția Drepturilor Persoanelor cu Dizabilităţi 


https://anpd. gov.ro/web/dizabilitate/beneficii-si-facilitati 


B. CHELTUIELI 


Sumă planificată (%) 
| Locuinţă (chiriiipotecă) | 25% | 624| 
| Alimente şi băuturi | 259% | 624 || 
| Utilităţi (energie, apă, cablu) | 10% | 250lei |] 


Medicamente şi Tratament** 15% 


374 lei 


5% 125 lei | 
5% 125 lei | 
Total Cheltuieli Esenţiale 85% 2.122 lei EEE, 


Cheltuieli Optionale Sumă planificată 


Educaţie şi Cursuri” * 


Sumă realizată(lei) 


Haine şi Încălţăminte Oooo o a y o S ë f 


| Vacante şi Calatorii** | 2% | o o 


Total Cheltuieli Optionale 11% 


275 


**Valorile trecute îh tabel reprezintă doar sumele estimate a fi suportate din fonduri proprii pentru astfel de cheltuieli, 
acestea fiind subiect al deducerilor integrale sau parțiale prin pachetele de facilități sociale (sursa: 


https://anpd gov.ro/web/dizabilitate/beneficii-si-facilitati/ ) 


C. ECONOMII 


Categoria 


Sumă planificată (%) 


Sumă planificată (lei) | Sumă realizată(lei) 


Economii 2% 


0 
(Rezerve de urgentă | 2% | SO 
Total Economii şi Rezerve | 4% | 100 J o 


D. CENTRALIZATOR BUGET 


Total 


5 


Abateri +/- 
(col.2-col.3) 


Total Venituri 

Total Cheltuieli Esenţiale 
Total Cheltuieli Opţionale 
Total Economii şi Rezervă 


Excedent/Deficit 
continuare în pag. 12 


ii DER 


Dana Mierluţ 
“Să ne iubim mai mult și să judecăm mai puţin. 


Să fim acolo unii pentru alţii şi să privim dincolo de aparenţe” 


2 


-ultima parte- 


Dana Mierluţ, în 
vârstă de 27 de ani, 
din Oradea, este o 
tânără ambițioasă 
şi optimistă, care nu 
a permis ca dizabili- 
tatea să-i definească 
viața. Deși este într-un scaun rulant, ea ne 
dovedeşte că nimic nu te poate opri să vi- 
sezi, să lupti şi să învingi. A absolvit Afaceri 
Internaţionale în Limba Engleză la Facultatea 
de Științe Economice, în cadrul căreia a făcut 
şi un Master in Business Admi-nistration. În 
prezent, este angajată part-time ca Specialist 
Marketing la Hooymeijer Logistic Solutions, 
Manager PR la Asociaţia pentru Dezvoltare 
Urbană. Totodată, ea deţine o Întreprindere 
Individuală care este unitate protejată și prin 
care oferă servicii de Content & Copywriting, 
respectiv Training pe Diversitate și Incluziune. 


În ceea ce priveşte accesul la un loc de 
muncă pentru persoanele cu dizabilităţi, în so- 
cietatea noastră, Dana afirmă că începe să fie 
mai bine pe această latură..., cu accent pe „în- 
cepe”. 

„Mie mi-a fost foarte greu să îmi găsesc un loc 
de muncă în timpul masterului. Am trimis CV-uri 
online, am fost la târguri de joburi și nimic. Nici 
măcar un răspuns nu am primit. Cel mult eram 
întrebată cu un zâmbet de complezenţă «Ce știi 
să faci?». Eram studentă, știam asemenea co- 
legilor mei — teoria. Cu toate acestea, îmi doream 
nespus să învăţ practica. Am vrut să cred că nu 
era vorba despre discriminare, dar mi s-a confir- 
mat când depusesem CV în aceeași zi cu un amic, 
iar el fusese sunat pentru interviu. Abilitățile 
noastre erau destul de similare. 

Atunci mi-am descoperit talentul la scris. 
Acumulasem multă frustrare din cauza lipsei 
unei șanse egale la angajare și m-am eliberat 
prin cuvinte pe foaia virtuală. Mi-am făcut apoi 
un blog și la scurt timp am primit o ofertă de loc 


Lavinia Elena Niculicea 


de muncă. Sunt patru ani de când activez ca 
Content și Copywriter, dintre care unul de când 
am pornit pe drumul meu ca freelancer. lar pen- 
tru că în freelancing proiectele variază (nu s-au 
aliniat clienţii la ușa mea cum îmi imaginam) și 
mi-am dorit o mică siguranță, în luna august a 
acestui an am devenit și Specialist Marketing la 
o companie olandeză ce are sediu în Oradea. Am 
devenit recent și Manager PR la Asociaţia pentru 
Dezvoltare Urbană, unde lucrez pentru proiecte, 
precum Academia Aris șijobs4all. Între timp, cred 
în clișeul cu schimbarea lumii, așa încât pro- 
movez și diversitatea și incluziunea prin inter- 
mediul trainingurilor pentru companii”, explică 
Dana. 

Pe lângă obținerea unui loc de muncă, 
Dana a subliniat și alte nevoi esenţiale ale per- 
soanelor cu dizabilităţi, precum asistentul per- 
sonal, accesibilizarea și respectarea legislaţiei. 

„Există riscul să fiu blamată de persoanele 
cu dizabilităţi pentru rândurile care urmează, 
dar mi le asum total. Eu cred că statul ar trebui 
să dea mai puţine pensii de invaliditate şi să se 
implice mai mult în integrarea în muncă. Sigur, 
avem legi care să ne sprijine, însă rareori sunt cu 
adevărat respectate sau înţelese. Avem nevoie 
inclusiv de sesiuni de consultanţă în care să ni 
se explice tuturor părţilor implicate drepturile și 
obligațiile”, afirmă aceasta. 

Din dorinţa de a-și ajuta semenii și de a-și 
depăși limite, Dana face voluntariat în multe 
proiecte, este trainer și blogger, fiind implicată 
în multe activităţi sociale. Pe lângă scris, ea 
spune că iubește cititul, călătoriile, serialele 
fantastice, filmele de dragoste și, cel mai mult, 
oamenii. 

„Sunt hiperactivă, multitasker și iubesc 
oamenii. Vreau din tot sufletul să las lumea cu un 
strop mai bună decât am găsit-o. Deci, cumva 
îmi vine natural. Și poate, ca să fiu sinceră până 
la capăt, mi s-a spus de prea multe ori că nu pot 
face lucrul X sau Y și mi-am dorit să(-mi) demon- 

continuare în pag. 14 


EE îi 


Biblia rämâne cea mai citită carte. Tu ai citit-o?” 


Dumnezeul căruia Îi pasă 
de toate nevoile mele 


„Şi Dumnezeul meu să îngrijească de toate 
trebuinţele voastre după bogăţia Sa, în slavă, în 
Isus Hristos” (Filipeni 4:19). 

Biblia abundă de promisiunile lui Dumnezeu 
că Se va îngriji de noi. lar dacă plonjăm în trecutul 
nostru, cu momentele lui însorite sau înnegurate, 
putem vedea mâna Lui scriindu-ne în liniște po- 
vestea, fără să fie tulburată de zarva evenimente- 
lor. 

În ciuda tuturor ocaziilor în 


„Îngrijorarea este oarbă 


Carmen Lăiu 


siune imposibilă, autoarea creștină Jeana Stu- 
art povestește că trebuie să aleagă pe care din- 
tre vocile din mintea ei o va crede. Pe cea care-i 
şopteşte că durerea o va însoţi mereu, iar facturile 
medicale se vor stivui până vor fi de neachitat? Sau 
pe cea care-i aduce aminte că Dumnezeu rămâne 
Acelaşi, indiferent de circumstanţe? 

Într-un articol care se concentrează asupra 
promisiunilor divine, Stuart, care 
suferă de sindrom dureros mio- 


care l-am văzut bunătatea rosto- și nu poate desluși viitorul, fascial, inventariază multitudinea 


golindu-se peste viața noastră, 


e nevoi de care Se îngrijește 


încă ne îngrijorăm atunci când dar lisus cunoaște sfârșitul Dumnezeu în toate zilele vieţii 


viaţa noastră intră într-un sezon 
ploios, care acoperă potecile 
bătătorite împreună. Începem să ne poticnim, 
după cum observă un autor creştin, printre o 
mulțime de „dacă-uri” și „cum-uri” 

„Îngrijorarea este oarbă și nu poate desluși 
viitorul, dar lisus cunoaște sfârșitul de la început.” 

Orice ameninţare sau incertitudine ar plana 
asupra noastră, Dumnezeu încă ne conduce spre 
„păşuni verzi” și „ape de odihnă” (Psalmul 23:2), iar 
odihna Lui ne urmează chiar şi în întunericul din 
„valea umbrei morţii” (Psalmul 23:4). 

Scriind despre nevoia noastră de a lăsa în 
mâna lui Dumnezeu viitorul și orice problemă 
care ne erodează pacea sufletească, Ellen White, 
bine-cunoscuta scriitoare creştină, nota: „Îngrijo- 
rarea este oarbă și nu poate desluși viitorul, dar 
lisus cunoaște sfârşitul de la început. 


de la început.” 


noastre. 

Dumnezeul care oferă 
hrană animalelor (Psalmul 104:27; Psalmul 145:15- 
16) Se îngrijește cu mult mai mult de nevoile noas- 
tre fizice („Nu vă îngrijoraţi dar, zicând: «Ce vom 
mânca?» sau: «Ce vom bea?», sau: «Cu ce ne vom 
îmbrăca?». Fiindcă toate aceste lucruri neamurile le 
caută. Tatăl vostru cel ceresc ştie că aveţi trebuinţă 
de ele.” - Matei 6:31-32). 

El ne oferă călăuzire în toate momentele de 
răscruce, dar și în zilele obişnuite (Psalmul 32:8), iar 
modul providenţial în care suntem conduşi poate 
fi observat cel mai bine atunci când privim retro- 
spectiv călătoria noastră. 

De asemenea, Dumnezeu oferă mângâiere şi 
ajutor în suferință (2 Corinteni 1:4), putere în ispită 
(1 Corinteni 10:13), pace în orice împrejurare (Fili- 
peni 4:7) şi mântuire (loan 14:6). 


Indiferent de situaţia dificilă prin care Secretul Unul dintre darurile cele mai 

vom trece, El are deja pregătită o cale  odihnei desăvârsițe mari ale lui Dumnezeu este odihna, 

de rezolvare.” aa | punctează Stuart, subliniind că ex- 
constă în 


Dumnezeul care a înmulțit făina 


perimentarea ei este strâns legată 


și uleiul văduvei din Sarepta până supunere desăvârșită. de încrederea în Dumnezeu, de dis- 


când seceta a încetat, care l-a hrănit 
pe profetul Ilie prin intermediul corbilor, care 
le-a trimis mană din cer și le-a dat apă din stâncă 
israeliților în călătoria lor prin pustiu este Acelaşi 
care ne promite și nouă că ne va purta poverile și 
ne va împlini nevoile. 
Dumnezeul în care merită să ne încredem 
În dimineţile în care durerea este atât de 
tăioasă încât chiar și ridicatul din pat pare o mi- 


ponibilitatea de a-l preda Lui con- 
trolul vieţii noastre. 

Secretul odihnei desăvârşite constă în su- 
punere desăvârșită, scrie și Ellen White, insistând 
asupra privilegiului pe care îl avem de a gusta bu- 
curia cerului încă de aici, din valea plângerii: „Când 
intrăm în odihna lui Hristos, cerul începe de aici 
(...) Cerul e o neîncetată apropiere de Dumnezeu, 

continuare în pag. 5 


continuare din pag. 4 
prin Hristos. Cu cât stăm mai mult și mai aproape 
de El (...) cu atât mai intensă va fi fericirea noastră.” 

Într-un articol care caută răspunsuri la în- 
trebarea care ne frământă deseori, fie că-i dăm 
sau nu glas („Va împlini Dumnezeu nevoile pe 
care le am?”), pastorul Garrett Kell prezintă patru 
modalităţi de a ne întări credinţa în purtarea Lui 
de grijă. 

În primul rând, avem nevoie să ne odihnim în 
promisiunile pe care ni le face Dumnezeu. Dacă El 
nu uită nici măcar păsările cerului, care nu au ham- 
bare și nicio provizie pe care să 
conteze (Matei 6:26), El va avea 
grijă şi de noi. Chiar dacă nu 
o va face în modul în care Se 
îngrijește de alţii și poate că nici 
măcar în maniera în care ne-a 
obișnuit în trecut, remarcă Kell. 

„Când intrăm în odihna lui 
Hristos, cerul începe de aici. Cerul e o neîncetată 
apropiere de Dumnezeu, prin Hristos.” 

Reamintirea credincioșiei cu care ne-a pur- 
tat Dumnezeu în trecut (împărtăşind acest lu- 
cru altora sau poate revizuind jurnalul nostru de 
rugăciune) este esenţială, de asemenea, pentru că 
vor veni zile în care ajutorul divin aparent va lip- 
si. Circumstanţele se vor schimba, modul în care 
Dumnezeu va interveni ar putea fi diferit de cel cu 
care eram familiarizați, dar lecţia pe care o avem 
de învăţat este să ne încredem în El oricum. 

În al treilea rând, trebuie să fim deschiși şi 
pregătiți pentru intervenţiile lui Dumnezeu, chiar 
dacă pot fi ciudate, atipice pentru noi (dacă Ilie s-ar 
fi gândit la mijloacele prin care își va obține hrana 
în timpul în care a fost lipsit de orice resurse, pro- 
babil ultimele scenarii pe care le-ar fi luat în calcul 
ar fi fost acelea în care un înger îi va pregăti masa 
sau un corb îi va livra carne în mod regulat). 

Nu în ultimul rând, pen- 
tru a ne consolida încrederea 
în Dumnezeu avem nevoie 
să fim recunoscători pentru 
binecuvântările de azi („masa” 
pe care o întinde El în fața 
noastră), în loc să ne concentrăm obsesiv pe lucru- 
rile de care ne temem că vom fi privați mâine. 

Dumnezeul care vrea să ne poarte toate 
îngrijorările 

Poate că îngrijorarea este unul dintre păcatele 
pentru care ne facem cele mai puţine griji, pentru 
că nu reuşim să vedem cât de subtil ne deviază 
de la o relaţie vie cu Dumnezeu. E unul din acele 
păcate „respectabile”, după cum le numește auto- 
rul creştin Jerry Bridges, care scrie despre motivele 


„Când intrăm 
în odihna lui Hristos, 
cerul începe de aici. 
Cerul e o neîncetată apropiere 
de Dumnezeu, prin Hristos.” imediate ale situaţiei care ne 


„Şi aruncaţi asupra Lui toate 
îngrijorările voastre, căci El 
Însuşi îngrijeşte de voi” 1 

Petru 5:7 


SPIRITUAL MM DP .: 


pentru care crede că îngrijorarea (ca și frustrarea) 
are o natură păcătoasă. 

În primul rând, îngrijorarea trădează lipsa 
noastră de încredere în Dumnezeu. Știm că El 
poartă de grijă chiar și păsărilor, fiarelor și crinilor 
de pe câmp și că ne cere să-l încredințăm toate 
îngrijorările noastre („Şi aruncaţi asupra Lui toate 
îngrijorările voastre, căci El Însuşi îngrijeşte de voi” 
- 1 Petru 5:7) și totuși ne îndoim că va fi cu noi în 
împrejurările de care ne temem. 

„Şi aruncaţi asupra Lui toate îngrijorările 
voastre, căci El Însuşi îngrijeşte 
de voi” - 1 Petru 5:7 

În al doilea rând, îngrijo- 
rarea reprezintă neacceptarea 
providenţei lui Dumnezeu; ne 
lăsăm  confiscaţi de cauzele 


îngrijorează, ignorând faptul că 
toate lucrurile se află sub controlul lui Dumnezeu. 

Analizând pasajul din Matei 6:25-34, care 
tratează problema îngrijorării, pastorul Kevin De- 
Young reflectă asupra câtorva dintre motivele 
pentru care nu ar trebui să ne lăsăm inima locuită 
de neliniște. 

„Îngrijorarea este un afront adus bunătăţii lui 
Dumnezeu, dar şi valorii pe care o au bărbații şi 
femeile create după chipul Lui”, scrie pastorul, re- 
marcând că ar trebui să lăsăm veveriţele şi păsările 
de dincolo de ferestrele casei să ne fie predicatori 
ori de câte ori viitorul ne neliniștește. 

Unii creştini se îngrijorează atât de mult, 
încât trăiesc ca şi cum Dumnezeu nu ar exista, iar 
ei trebuie să ţină strâns frâiele vieţii lor. Acesta este 
păgânism, spune tranșant DeYoung, reamintindu- 
ne că Dumnezeu promite că ne va da nu neapărat 
belșugul, ci ceea ce avem nevoie ca să trăim pen- 
tru atâta timp cât este planul Său ca noi să trăim. 
lar acest aspect merită subliniat 
cu atât mai mult cu cât Dum- 
nezeu nu ne-a ascuns că, până 
la eradicarea păcatului, creştinii 
vor traversa aceleași necazuri ca 
şi cei care Îl resping şi chiar vor fi 
persecutați şi ucişi pentru credinţa lor. 

Ar trebui să lăsăm veveriţele şi păsările de 
dincolo de ferestrele casei să ne fie predicatori ori 
de câte ori viitorul ne nelinişteşte. 

Dumnezeu ne dă har astăzi doar pentru ne- 
cazurile și provocările zilei de azi, nu pentru ceea 
ce se va întâmpla mâine. (Ne)liniştea noastră va iz- 
vori însă din lucrurile pentru care trăim, conchide 
DeYoung. 

continuare în pag. 14 


EI îi 


FERICIREA... 
ALEGERE 
și 
ATITUDINE! 


Un bărbat de 92 de ani se mută 
într-un azil de bătrâni după moar- 
tea recentă a soției lui, fiind nevoit 
să facă această schimbare. 

Este un bărbat foarte senin și 
mândru, cu părul aranjat la modă şi 
obrazul perfect ras, chiar dacă este 
orb. În fiecare dimineaţă se îmbracă 
la ora 8. 

După multeoreîn careaașteptat 
răbdător pe culoarul căminului de 
bătrâni, zâmbește larg când i se 
spune că o cameră destinată lui, 
este gata. Pe când încerca să-și de- 
plaseze mergătorul către lift, asis- 
tenta medicală incepe să îi descrie 
camera sa micuță, inclusiv draperi- 
ile care atârnau la fereastra sa. 

- Îmi place mult, afirmă el cu en- 
tuziasmul unui copil de 8 ani căruia 
tocmaii-a fost dăruit un nou căţeluş. 

- D-le Jones, dar nu aţi văzut 
camera încă; asteptati puţin. 

- Asta nu are nimic de-a face, 
răspunde el. FERICIREA este ceva ce 
decizi în avans. Dacă îmi place sau 
nu camera mea, nu depinde de cum 
este mobila aranjată, ci de cum îmi 


aranjez mintea. Deja am decis să 
îmi placă. 

Este o decizie pe care o iau în 
fiecare dimineaţă când mă trezesc. 
Pot să aleg: să îmi petrec ziua în 
pat, amintindu-mi de dificultăţile 
pe care le întâmpin cu anumite 
părți ale corpului meu care nu mai 
funţionează, sau să mă dau jos din 
pat şi să fiu recunoscător pentru 
cele care funcţionează. 

Fiecare zi este un dar și atâta 
timp cât ochii mei se deschid, o să 
mă concentrez asupra noii zile și 
asupra tuturor amintirilor fericite 
pe care le-am strâns. Doar atât mo- 
mentan... 

BĂTRÂNEŢEA este ca un cont la 
bancă, iei din el ce ai pus în el. 

FERICIREA este doaro chestiune 
de ALEGERE și de ATITUDINE. 

ALEGEŢI-L pe Dumnezeu, trâiți- 
vă și iubiți-vă viaţa și fiţi fericiţi! 


-sfârşit- 


MĂ 


Mica enciclopedie de sănătate 
E bine să știm 


Sezonul de vară si sănătatea 


Majoritatea oamenilor iubesc vara, se- 
zonul fructelor, şi al căldurii, sezonul vacanţelor 
și al drumeţiilor. 

Însă, puţini înţeleg cât de dificilă este 
această perioadă pentru corpul nostru. De 
curând am urmărit o tânără care își expunea 
trista experienţă de sănătate prin care trecea 
(cancer de piele) din cauza neglijării câtorva 
elemente sau principii de bază. 

Doar pentru a fi în rând cu lumea, doar 
pentru avea un corp mai măsliniu, multe per- 
soane se expun nepermis de mult la razele UV 
si riscă să își pericliteze sănătatea și bucuria 
pentru totdeauna. 

De fapt persoana despre care vă spuneam 
mai devreme făcea apel să ne gândim nu doar 
la noi în momentul în care decidem să ne ex- 
punem neglijând pericolele, ci să ne gândim 
și la cei de lângă noi, care ne sunt dragi și care 
vor suferi alături de noi din cauza nesăbuinţei 
noastre! 

lată 5 principii de bază pe care să le avem 
în vedere în acest sezon torid: 1. Hidratarea, 2. 
Alimentaţia, 3. Expunerea controlată la soare, 
4. Tratarea arsurilor, 5. Igiena și utilizarea cât 
mai redusă a parfumurilor. 

1. Hidratarea 

Apa are un rol esenţial în reglarea tem- 
peraturii, transportarea nutrienţilor către toate 
celulule corpului, suplimentarea cu minerale, 
netezirea și elasticitatea pielii, cel mai mare or- 
gan al ființei umane. 

Dacă vă confruntaţi cu dureri de cap, 
dureri de burtă apărute din senin, piele 
uscată, este foarte posibil ca organismul să 
vă transmită nevoia de hidratare, nu de anal- 
gezice, pansamente de stomac sau creme de 
întreţinere (la acestea să se recurgă după ce 
am recurs întâi la satisfacerea cerinței dintâi). 

Observăm că plantele din grădina noastră 


Articol prelucrat de Mârzac Diana - Maria 

Asistent Director Fundaţia Alinare 

sunt atât de plăcute la înfățișare, atât de vii şi 

colorate, cu condiţia de a fi bine hidratate, pe 
lângă alţi factori. 

Prea puţină apă, întărește pământul, și 
sărăceşte planta de mineralele necesare. Apa 
este un liant și sursă de legătură între diferite 
reacţii chimice dintre pământ și plantă. 

Ceva asemănător se întâmplă și în orga- 
nismul uman. 

În plus aparatul excretor (rinichi, ficat, 
vezică) are nevoie de tot ajutorul pentru a se 
bucura de o funcţionare corectă și sănătoasă. 

În sezonul cald corpul uman elimină mai 
mult lichid prin transpiraţie, fapt care duce la 
sărăcirea corpului de minerale. Astfel că atunci 
când simţiți că aţi transpirat mult, neapărat 
beţi apă pentru a păstra corpul hidratat. Puteţi 
adăuga şi câteva bobiţe de sare pentru mine- 
ralizarea apei. 

Evitaţi pe cât posibil utilizarea băuturilor 
acidulate și neacidulate din comerţ care pe 
lângă impactul negativ asupra danturii, au 
impact negativ asupra întregului sistem di- 
gestiv, întrucât conţin multe glucide care 
suprasolicită corpul să gestioneze mai multe 
zaharuri decât necesar și pe care organismul 
le depozitează acolo unde găsește loc (în ge- 
neral în jurul burțţii). 

2. Alimentaţia 

În sezonul de vară, se recomandă cu 
precădere o alimentaţie preponderent crudă. 
vegetariană, bogată în nutrienți precum fibre 
și vitamine, cu mai puţine lipide şi cu proteine 
preluate din plante. 

Dimineţile le putem începe prin hrănirea 
cu fructe proaspete, bogate în antioxidanți 
(precum căpșunile, zmeura, murele, cireşile, 
vişinele, dar și altele de sezon), și nuci, care 
dau energie și vigoare corpului şi creierului. 

continuare în pag. 8 


EI îi 


continuare din pag. 7 

La amiază putem recurge la variaţii de 
salatele de legume, cu frunze verzi de spanac, 
şi verdeţuri (pătrunjel, mărar), seminţe, nuci, şi 
pateuri pregătite în casă (ciuperci, linte, năut, 
vinete, conopidă). 

Spre seară, putem consuma supe sau 
salate de legume. 

3. Expunerea controlată la soare și pro- 
tejarea de razele ultraviolete. 

Soarele este un element benefic, şi expu- 
nerea la acesta nu ar trebui să lipsească din ru- 
tina noastră. 

Camerele unde soarele nu intră pe geam 
sunt foarte mult expuse riscului de a fi un 
mediu propice pentru bacterii şi viruși, petru 
umezeală, factori care periclitează sănătatea şi 
favorizează apariţia bolilor. 

Totuși expunerea necontrolată la soarele 
văratec ar putea periclita periculos de mult 
sănătatea. 

De aceea este foarte important să avem 
grijă când ne alegem expunerea la soare: 
în general se recomandă până în ora 9.30 
dimineaţa şi după ora 16.00 la amiază. 

Sunt câteva lucruri esenţiale în legătură cu 
portul în acest sezon: 

1. să fim cât mai vaporos îmbrăcaţi, cu 
textile naturale, de preferat in, bumbac, care 
să permită pielii să respire şi care să absoarbă 
transpiraţia fără a o reţine 

2. să acopere mare parte din corp pentru 
protecţie (spre deosebire de trendul curent de 
a fi cât mai puţin îmbrăcaţi.) Dacă observăm 
în ţările estice orientale, unde expunerea la 
soare este la ordinea zilei, îmbrăcămintea este 
deschisă la culoare și acoperă chiar și faţa. Pen- 
tru mediul nostru, pentru protejarea feţei și 
capului, este importantă utilizarea unei pălării, 
șapcă sau batic. 

3. să folosim umbrela pentru a ne proteja 
de razele directe ale soarelui. Poate că acum 
este puţin utilizată în acest sens, însă destinaţia 
ei iniţială era aceea de a proteja de soare, nu 
de ploaie, când a fost inventată acum 4000- 
3500 de ani î.Hr. 

Pentru protejarea pielii, este necesară uti- 
lizarea unor creme profesionale care să conţină 
aceste elemente precum SPF, care reprezintă 
o scară de protecţie de la 2 la 50+ în funcţie 


de cât de mult dorim să fim protejaţi de razele 
ultraviolete A și B (UVA ȘI UVB sau broad spec- 
trum pe etichete străine). Este recomandată 
utilizarea unui SPF 30 pentru siguranţă. 

Dacă plănuim să stăm mai mult în soare, 
cu atât mai de dorit este să o folosim. Se 
consideră necesară aplicarea cu o jumătate 
de oră înainte de a pleca și încă odată chiar 
înainte de a pleca. Utilizaţi atât pe față, urechi, 
cât și pe corp. 

4. Tratarea arsurilor 

Dacă sesizăm arsuri uşoare pe corp, 
căutăm să le tratăm pentru a preveni durerea 
şi disconfortul creat de acestea. În primul rând 
utilizăm apă călie spre rece în limita suporta- 
bilului, pentru a curăța pielea (în funcţie și de 
zona afectată), după care aplicăm aloe vera 
(sau dacă nu avem balsamuri care o conţin), 
sau comprese cu ceai de muşeţel, sunătoare, 
gălbenele. Pentru arsuri de mică întindere este 
bună şi mierea (care nu are contraindicaţii), 
însă este mai inconfortabil pe suprafeţe mai 
mari din cauza substanţei sale lipicioase. Pen- 
tru arsuri medii și grave, în funcţie de starea 
persoanei, este necesară apelarea la medic. 

5. Igiena și utilizarea cât mai redusă a 
parfumurilor. 

Pielea deși este un organ rezistent la 
agenţi stresori, totuşi este sensibil dacă se 
foloseşte aceeași substanță pe același loc în 
mod frecvent. În cazul parfumurilor, în secolele 
XVII — XVIII, în Europa acestea se utilizau pen- 
tru mascarea mirosurilor neplăcute atât per- 
sonale (date de transpiraţie, lipsă de igienă) 
cât şi publice (date de lipsa canalizărilor şi a 
deșeurilor și fecalelor existente pretutindeni 
la acel timp). 

Industria parfumelor este foarte dezvol- 
tată astăzi, utilizând atât substanţe naturale 
cât şi sintetice pentru crearea unor arome care 
să stârnească uimire, admiraţie şi atracţie. 

Este de preferat mai degrabă să ne îngri- 
jim de igiena corporală, folosind apă și săpun, 
pentru îndepărtarea mirosurilor neplăcute, 
astfel încât utilizarea parfumului să fie cât 
mai puțin aplicată, cât mai discrete și delicată, 
aplicată pe locuri cât mai puţin invasive pre- 
cum colțurile hainelor şi păr. 


Cunosc cel puţin o persoană care a aplicat 
continuare în pag. 17 
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„i: Un mod de viaţă: Asociaţia „Ridică-te și umblă” :::... 


Anunţ tabăra anuală și minitaberele 2024 


LUCIAN ALDEA - preşedinte 
Asociaţia „Ridică-te și umblă” 


„Am ajuns acasă mai bogată... în experienţe, trăiri, cunoștințe! 

Am întâlnit oameni frumoși care și-au depășit condiția dizabilităţii, povestiri din viaţă... impre- 
sionante, exemple pentru societatea civilă! 

Zâmbete, bucurie, veselie și mult dor... de a socializa, de a fi, de a împărtăși voie bună și experienţe 
personale împletite impresionant cu activităţi provocatoare şi frumoase alături de marea familie RŞU 
m-au făcut să-mi fie deja dor de ei. 

Să ne vedem sănătoși, voioși și frumoși (aşa 
cum doar voi puteți fi)! 

„Ridică-te şi Umblă” tine-o tot așa... mult suc- 
ces!!!” — lonelia Marin, Constanţa. 

„Tabăra a fost frumoasă, în primul rând, 
datorită vouă, celor cu multe abilităţi. Am întâlnit 
suflete mari și curate, de o valoare inestimabilă și 
cerească. Am admirat caractere mari, de o înaltă 
ținută spirituală, niște oglinzi de suflet în care te 
vezi clar cum ești. Adevărate repere pentru creștini 
și societate. Ceea ce spun nu are nimic exagerat. 
Mi-aş dori să am măcar jumătate din viața monumentală a celor care au fost în această tabără a bu- 
curiei. Vă mulțumesc pentru exemplul cu care ma înspiraţi și ne inspirați.” - George Uba 

A sosit timpul să ne revedem în a 12-a ediţie a taberei „Ridică-te şi Umblă” care se va desfășura 
în localitatea Săcuieu, judeţul Cluj, la poalele Munţilor Apuseni. Perioada este 1 septembrie -— 
8 septembrie 2024. Astfel, revenim la locul unde s-au mai desfășurat două tabere „Ridică-te și 
umblă”. Gazda noastră excepţională fiind Pensiunea Sequoia - situată la aproximativ 15 kilometri 
de Huedin. Mai multe detalii despre pensiune se pot găsi pe site-ul pensiunii: http://mww.pen- 
siuneasequoia.ro/ 


AR 


La data redactării acestor rânduri sunt înscrise aproximativ 90 
$ de persoane din toate colţurile ţării, mai fiind locuri libere. Costul 
pentru cazare şapte zile și trei mese pe zi este 700 de lei. 

În luna iulie 2024 la Centrul de activităţi Sinaia se vor organiza 
minitaberele „Ridică-te şi umblă”. Costul este de 200 de lei cazarea 
33 trei nopţi, iar programul va include diverse activităţi și drumeţii la 
obiectivele turistice de pe Valea Prahovei. 

Mai multe detalii despre tabără şi minitabere pot fi gasite pe pagina noastră de Facebook 
www facebook.com/ridicatesiumbla și la managerul Florin Dobromir 0725019961. 

Sunteţi bineveniţi să ne facem prieteni noi, să ne reîntâlnim cu cei vechi, să ne recreem în 
mijlocul naturii, să ne bucurăm de activităţi noi şi să descoperim rolul pozitiv pe care noi putem 
să îl avem atât acasă, cât şi în societate. 


-va urma- 


Lo iii 


CLOPOTELE DE PAȘTE 


Miezul nopţii, e-o tăcere peste tot orașul, sfântă... 
Dar deodată glas de clopot tot văzduhul îl frământă! 
Dă semnalul, ca un tunet, primul, clopotul cel mare, 
Grav, măreț vuind în noapte,-o războinică chemare. 


Răspândind talaz de sunet ca talazurile mării, 
Tot mai grav, tot mai departe, în adâncurile zării. 
Deșteptaţi din somn, răspunde clopotul cel mijlociu, 
Cam dogit, bătrânul clopot, dar sfătos, cucernic, viu... 


În sfârşit, cu ritmul vesel, clopotele mici și ele 
Bat sonor în noaptea clară sub albastrul plin de stele, 
lar metalicele note revărsate val cu val 
Par o grindină de aur pe-o cupolă de cristal. 


De departe-n lungi ecouri, mii de sunete de clopot 
Îşi amestecă-armonia în acest feeric ropot. 
Primăvara lung răsună prin văzduhuri cadenţat, 
lar ecoul blând răspunde: Adevărat a înviat!... 


Şi când templele sfinţite deschid vechile lor porți 


E într-un gând întreg pământul: A înviat Hristos din morțţi!”... 


Fraţilor, când voci de clopot spun minunea lui lisus, 
Ridicaţi-vă din țţărână, vă-nălţati mai sus, mai sus! 


Deșteptaţi-vă și-aprindeţi iarăşi candela vegherii 
Salutaţi în mândre cânturi sărbătoarea primăverii. 
Uniţi glasurile voastre cu al clopotelor cor 
Înnoiţi-vă viaţa la al vieții sfânt izvor!... 


Avram Nicuşor 


LUMINA DIN AMURG... 
Sunt... 
Sunt un număr nelimitat de limtat 
de celule și atomi şi fragmente, 
care atunci când veneau pe Pământ, 
(călători cu abonament de oarecare Lumină 
şi, prea des, îndoieli și suferinţe 
pentru trup și suflet) 
nu știau, exact, decât că, într-o „bună” zi (ironie), 
NU vor mai putea conjuga verbul 
„A fi” la prezent, 
-din lipsa de spaţiu şi timp.- 
Dacă celulele și atomi mei, ar fi văzut, atunci, 
la început, filmul vieţii, până la capăt, 
(mai ales S.F, despre „tinereţea” optimistă 
a bătrâneţii), 
ar mai fi dorit un loc în 
cinematograful Clipei??... 
(savanții, copiii şi naivii îi spun... 
-Viaţă-). 
Cei realiști și Înţelepţii îi spun: - loc de ispășire a 
tuturor vechilor păcate... Convenabil, nu? 
(Ale cui, când au fost făcute, 
și de ce, eu? ACUM... „azi” 
proaspăt sosit dintr-un 
tărâm necunoscut!). 
Poate, Părintele Lumilor, EL, ştie! 
„Restul, sperăm și sperăm!... 
Succes! 


Nicu Popcov 
Bucureşti 


NU TE DESCURAJA! 


Să nu te descurajezi în noaptea plină 
Când ești lovit de încercări mereu 
Domnul Isus este a ta lumină 
Și va conduce totdeauna pasul tău. 


Nu te descuraja că ești lipsit de toate 
Și toți ai tăi te-au părăsit, 
Vino la Domnul, Cel ce poate 
Să completeze totul negreșit. 


Nu te descuraja că ești pierdut pe cale, 
Debusolat şi fără ţintă rătăceşti, 
Isus a spus: „Vreau să ştii bine, 

Pe oaia cea pierdută o găsesc.” 


Nu te descuraja când valurile vieţii 
Lovesc în tine și produc dureri, 
Aşteaptă în tăcere razele dimineţii 
Și vei primi alin şi mângâieri. 


Să nu cedezi când nu vezi o ieșire 
Și nu e nimeni să-ţi ofere ajutor, 
Trimite Dumnezeu multă iubire, 
Căci braţul Său e scut ocrotitor. 


Nu te descuraja că nu mai ai putere 
Și viața este tot mai grea, 
Trimite Domnul ajutor în orice vreme, 
El a promis că va purta povara ta. 


Nu te descuraja când nu ai biruinţă 
Şi la tot pasul cazi înfrânt, 
Te roagă Celui ce mărește-a ta credinţă, 
Care învinge totul pe pământ. 


Daniel Dragne - București 
Din vol. 
„Stropi de veșnicie” 


COMPLIMENTUL 


Astăzi, dis-de-dimineaţă, la o oră cam hazlie, 
Supărată foc pe viaţă şi pe-ntreaga galaxie, 
Drăgălaşa mea soţie s-a sculat şi s-a trezit 
A făcut o gălăgie de-am autoînlemnit, 

M-a privit în ochi şi-n faţă până am îngălbenit 
Şi, c-o voce foarte creaţă, mi-a zis clar şi lămurit: 

- Dragul meu inegalabil, formidabil pân’ la sfinţi, 
Dacă ţii indubitabil la mustață şi la dinţi, 

Până nu îmi ies din fire rapid, iute şi urgent, 
Fă-mi, te rog, plin de iubire, imediat, un compliment! 
Uluit până-n măsele şi profund nedumerit, 

Eu, băiat cu mintea-n stele şi isteţ desăvârşit, 

Am stat mult cu ochii-n soare și m-am supramultgândit, 
După care, mândru tare, i-am zis sincer şi cinstit: 

- Apă.i, fără ezitare, ce pot spune, draga mea? 

Oi fi tu, cu-ndemânare, oarecum aşa şi-aşa, 

Dar, mai mult decât probabil, foarte limpede şi clar, 
Ai un soţ ireproşabil, super-extraordinar! 


Petrache Florian 
Puchenii Mari - Prahova 


EUL AUX 


RĂBDAREA ESTE UN DAR 


Răbdarea este un dar, 
Oferit de Dumnezeu, 
Ne naștem fără răbdare, 
Dar ne este necesară, 
Ca să depăşim ce-i rău! 


Cu răbdarea trecem marea, 
Ca la vremea potrivită, 
Isus ne va duce-n cer, 

În patria Sa iubită! 


Răbdarea este un rod, 
Ce îl are Duhul Sfânt, 
Să îl cerem cu credinţă, 
Ca să ocolim păcatul, 
Cât trăim pe acest pământ! 


Răbdarea şi dragostea, 
Se ajută reciproc, 
Căci Isus Cel răbdător, 
Pentru noi a suferit, 
Încercările de foc! 


Pe nedrept când suferim, 
Răbdarea nu e plăcută, 
Însă ea ne face bine, 
Căci iubirea lui Isus, 
Pentru noi e neîntreruptă! 


Căci fiul lui Dumnezeu, 
A fost blând, și răbdător, 
Și a suferit pe cruce, 
Pentru vina tuturor! 


În răbdare se găsește, 
Viaţa pentru veşnicie, 
Și Isus va răsplăti, 
Cu mai mare bucurie! Amin! 


Creţu Vasile 
Botoșani 


PENTRU TOȚI COPIII 


lubeșteţi tu părinţii 
Acuma și mereu, 
Căci de-i iubeşti pe dânşii 
lubeşti pe Dumnezeu. 


Fii bun cu cel de-aproape 
Acuma și mereu 
Căci de ești bun cu-acesta 
Ești bun cu Dumnezeu. 


Fii harnic, blănd la vorbă 
Acum şi mereu 
Aşa vei fi în pace 
Cu bunul Dumnezeu. 


Cidem Narcis Brăslașu 
Constanţa 

Din vol. 

„Poezii şi poeme 

pentru copii mari şi mici” 


CE FRUMOS ARFI.... 


Ce frumos ar fi dacă eu tot te-aș mai vedea, 
Înfocată de dor și jar în privirea mea, 
Ce frumos ar curge flori din inima mea, 
Și ar cânta, și ar dansa, şi s-ar înfiora. 


Ce minunat ar fi dacă noi ne-am povesti, 
Ce plăcut e când prinzi în fler minunăţii, 
Când înveti după mult timp iar curat a iubi, 
Cum nu a mai fost vreodată a se dovedi... 


Ce frumos ar fi, dacă ne-am mai emancipa, 
Și ne-am vedea de artă, de a ne educa, calibra, 
De ne-am învăţa să fim mai cumpătați tot aşa, 
Și astfel copiii ce vin, mai bine de struniţi în a da. 


Ce frumos ar fi dacă noi ne-am tot bucura, 
De ce e cu har, și de ce e freamăt în agora, 
De quintesențe, sublimuri în a spune un da, 
Când iubirea se dăruieşte spre a ne revendica... 


Ce frumos ar fi, dacă noi tot am mai iubi, 
Ce e responsabilitate, ce e spirit în a ne căli, 
Ce minunat ar fi în a ne învăţa a ne îngriji, 
De iubirea de cer, de a fi pentru Paradis copii... 


Ce frumos dacă noi nu ne-am mai juca, 
Fiecare cu inimile tuturor celorlalți altcumva, 
Dacă am învăţa a ne cuibări, a simți şi a ne îngrijora, 
De ce-i lipsește de mult timp în jar altcuiva... 


Ce frumos ar fi dacă am învăţa a răbda, 
Și a fi cu un ton plăcut de curaj, de a nu ofensa, 
Ce frumos ar fi dacă inima s-ar împrimăvăra, 
Și ar sui colţ de vise în fericirea sa... 


Ce frumos dacă am învăţa a ne ierta, 
Și am aduce zâmbetul cuiva din nou pe faţa sa, 
Ce frumos ar fi dacă nu ne-am mai îngrijora, 
Cum e crinul în iubirea cerului ne-ar păstra. 


Ce frumos dacă ne-am mai înhărnicii, 
Și am slujii mai mult şi nu doar nouă în a ne fi, 
Ce frumos sună aceasta în dulci poezii, 
Când pe inimi iubirea ne-o mai putem mâzgăli... 


Ce frumos ar fi dacă noi ne-am tot însoți, 
Cu cei înţelepţi, cu cei eroi în a fi şi iubi, 
Ce frumos Legea divină dacă noi am împlini, 
Și nu a ne fofila şi nu în pofta rea a ne-am tot grozăvii... 


Ce frumos dacă noi ne-am tot încânta, 
De frumos, de natură, de făgăduinţa Sa, 
Că va veni din nou Paradis să ne dea, 
Am fi mai curaţi, dacă măcar ne-am imagina... 


Ce frumos dacă noi am fi tot mai buni, 
Și a ne considera pe aici nevrednici stăpâni, 
Dacă am învăţa a nu mereu a tot ne dicta, 
Că ne suntem fraţi, nu locţiitori de ceva... 


Ce frumos dacă în spirit am mai întineri, 
Dacă am ști în frumos și demn a mai fi tot copii, 
Ce minunat e a şti să trăieşti a iubi, 

Ce frumos e a şti să împlinești a simți... 


Diaconu Liviu Aurel 
Dumbrăvești - Prahova 


E PREZENT TRECUTUL 


Să poţi să înţelegi 
sensul unei vieţi 
întreg rostul ei 
ce-i plină de tristeți... 


Lupţi ca să câştigi 
dragoste și bani 
şi la urmă te-alegi 
cu-n suflet pribeag. 


Nu mai are sens 

nimic în viaţa ta 

parcă dinadins 
totu-i praf în urma ta. 


Imagini din trecut 
şi palide-amintiri... 
Dar totul este vânt; 
chiar marile iubiri. 


În noapte uneori tresari... 
cuprinsă de-un fior 
în taină te-mpresor 
călduri şi răcori. 


Tresari... parcă aievea 
vezi un chip iubit 
pe care-ntotdeauna 
în suflet l-ai dorit... 


Și iarăşi uiţi de toate, 
mergând iar pe cale 
cu greutăți în spate... 
uitând de-a ta jale. 


Dar scânteia iar se-aprinde 
şi-un trecut îndepărtat... 
îți apare iar “nainte 
şi n-ai pace, n-ai uitat. 


Totul parcă se învârte 
şi-i o nebunie-n suflet 
nu mai știi trecut, prezent 
te tulburi şi ameţești. 


Și trăieşti de pe-o zi, pe alta 
dar totul este în zadar, 
când vezi că totu-i amăgire 
o nebunie, un coșmar.... 


Ce rost are ata viaţă... 
de ce oare te-ai născut? 
Uneori îţi este greață 
de prezent și de trecut! 


Dar o pace-adevărată 
numai Domnu-Ți poate da 
Lui predă-l viaţa toată 
şi nu vei regreta.... 


Maricica Cristea 
Din vol. 
„Din valurile lumii” 


EE îi 


continuare din pag. 
Bugetul exemplificativ are ca scop atingerea 


obiectivului minimal de economisire de 2% pe 
lună și crearea unei rezerve de urgenţă în același 
procent. 

Cum sa utilizezi acest model de buget: 

1. Planificare - Completează coloana „Sumă 
planificată” la începutul lunii. 

2. Monitorizare - Notează cheltuielile și ve- 
niturile efective în coloana „Sumă realizată” zilnic 
sau săptămânal. 

3. Analiză - La sfârşitul lunii, compară 
sumele planificate cu cele realizate și analizează 
unde s-au înregistrat abateri (col.4). 

4. Ajustare - Ajustează bugetul pentru luna 
următoare în funcţie de necesități și circumstanţe, 
în scopul de a-ți optimiza economiile. 

Reducerea cheltuielilor - analiza bugetului 
îţi poate dezvălui categorii de cheltuieli unde se 
pot face reduceri, de exemplu: 

Trecerea la alternative mai ieftine pentru fac- 
turi (schimbarea furnizorilor de energie, utilizarea 
unor tarife mai avantajoase pentru telefonie şi in- 
ternet); 

Renegocierea sau anularea serviciilor nee- 
senţiale (pachete de abonamente TV, servicii de 
streaming, abonamente la reviste etc.); 

O sursă mai puţin vizibilă a cheltuielilor luna- 
re o reprezintă comisioanele pentru diversele 
tranzacţii financiare prin cont (plăţi/retrageri de 
la bancomat, transferuri bancare etc.), de aceea 
asigură-te că tipul contului bancar in care îţi 
primeşti beneficiile sociale/pensia/salariu, este 
cont de plăţi cu servicii de bază, conform legii 
nr.258/2017. 

Cumpărături „inteligente” - utilizarea cu- 
poanelor de reducere, așteptarea reducerilor 
pentru achiziţiile mari și cumpărarea unor pro- 
duse „refurbished” sau second hand, pot reduce 
semnificativ cheltuielile lunare. 

Economisire „automată” -— utilizează ser- 
viciul bancar de debitare directă al contului în 
care îți primeşti salariul/pensia/beneficiile sociale 
pentru efectuarea transferului lunar automat a 
unei sume fixe către un fond/cont de economii. 

Creşterea veniturilor - căutarea unor mij- 
loace de a-ţi crește veniturile este, de asemenea, 
de luat in considerare. Poate fi vorba de: 

- un loc de muncă part-time, freelancer sau 
programe de practică (internship) cu posibilitatea 
de angajare ulterioară ori explorarea unor oferte 
de muncă la domiciliu care să fie compatibile cu 
posibilităţile tale; 

- hobby-uri sau abilităţi pe care le poţi mone- 


tiza, cum ar fi domeniul artistic, pictura, scrisul, 
îndeletniciri manufacturiere (mărțișoare, vederi 
etc.), traduceri sau consultanţă online. 

Investirea în educaţie şi competenţe - pe 
termen lung, investiţia în educaţie poate des- 
chide uși către joburi mai bine plătite. Există 
multe resurse online gratuite sau ieftine care te 
pot ajuta la îmbunătăţirea competenţelor. 

Accesarea resurselor și serviciilor comunitare 

În general, comunităţile locale dezvoltă pro- 
grame prin care oferă resurse cum ar fi asistență 
alimentară, ajutoare pentru cheltuielile de locu- 
inţă și alte tipuri de suport, acestea putând ajuta 
la reducerea cheltuielilor. 

De aceea, comunică, informează-te și conec- 
tează-te cu centrele comunitare sau organizații 
pentru persoane cu dizabilităţi. Ele pot oferi con- 
siliere, instruire gratuită şi sprijin pentru integra- 
rea în muncă, vezi Ability HUB si altele. 

Participă la grupuri de suport sau seminarii 
pentru a înţelege mai bine drepturile tale și ser- 
viciile la care ai acces. 

Colaborează cu asociații care pot oferi sfaturi 
privind modalități de finanţare sau care îţi pot 
dona echipamente. 

Concluzie 

Prin implementarea acestei metode de dis- 
ciplinare a cheltuielilor, chiar și numai din bene- 
ficii sociale, este posibil să se facă economii care 
să contribuie la un viitor financiar mai stabil, iar 
provocările financiare specifice pentru persoanele 
cu dizabilităţi să fie depășite printr-o planificare 
atentă și accesarea continuă a facilităţilor şi ser- 
viciilor puse la dispoziție de stat şi mediul privat. 

Evident că, dacă beneficiile sociale sunt com- 
pletate şi de o altă sursă de venit (pensie, salariu, 
activități antreprenoriale), statutul de incluziune 
și independenţă financiară se poate atinge și mai 
din timp. 

„Economisirea - calea spre independenţa 
financiară” este un proiect Jurnal Social, 
susținut de Consiliul Naţional al Dizabilităţii 
din România şi Asociaţia CAR RESTART BPT și 
se adresează persoanelor cu dizabilităţi. În fie- 
care săptămână, pe termen lung, ne propunem 
să oferim persoanelor cu dizabilităţi informaţii 
legate de iniţierea în conceptul de economisire, 
să identificăm provocările financiare specifice și 
să găsim soluţii practice. 


-sfârşit- 


Sursa: https://jurnal-social.ro/obstacolele-financiarecum-sa- 
depasesti-provocarile-economice-specifice/ 
Preluat cu permisiune 


GÂNDURI UN. 


Carp Lucian 
București 

În viaţă vei avea multe motive de îngrijorare 
dar trebuie să înţelegi, acestea nu îţi vor rezolva pro- 
blemele de mâine, ci îţi va îndepărta liniștea de azi. 
Dacă problema poate fi rezolvată, nu este nevoie să 
te îngrijorezi, iar dacă aceasta nu are nici o rezolvare, 
atunci să îţi faci griji este inutil. Caută oportunităţi și 
acționează, în loc să cauţi motive și scuze, caută să 
gândești întotdeauna pozitiv. Numai optimizștii îşi 
vor îndeplini visele. Pesimiștii doar coșmarurile. Nu 
există greșeli, ci doar lecţii, nu există victime, ci doar 
elevi, lecţiile se vor repeta sub diferite forme până 
când le vei însuși complet. Dacă nu vei învăţa din 
lecţiile ușoare, acestea vor deveni mai dificile, când 
vei însuși o lecţie, vei trece la următoarea. Vei înțelege 
că lecţia a fost învățată atunci când comportamen- 
tul tău se va schimba. Înţelepciunea se câștigă prin 
practică, eșecul este parte integrantă a succesului, 
deoarece succesul îl obţii atunci când reușești să 
treci de la un eșec la altul fără să îţi pierzi încrederea. 
Succesul vine cu experienţă, iar experiența cu greșeli. 

Dinescu Emilia 
Valea Stânii - Argeș 

Cum să nu cădem în panică? 

Omul devine panicat, în lipsă de perspectivă 
când se simte ameninţat, fără ajutor și în nesiguran- 
tă. Problemele uriașe ale vieţii crează panică. Frică 
de viitor, și frica în general crează panică. 

Pe pământ fiecare trecem prin momente de 
panică. Panică este o reacţie naturală a corpurilor 
noastre, de supraviețuire. 

Întrebarea este „lăsăm ca panica să pună stăpă- 
nire pe noi sau hotărâm ca noi să o stăpânim pe ea?” 
Este o diferenţă, să treci prin momente de panică și 
să rămâi panicat/a un timp mai îndelungat. 

lată zece sfaturi, care ajută să învingem panica: 

1. Concenrează-te pe Dumnezeu! Conștienti- 
zează că ești sub stăpânirea Lui și toate lucrurile 
sunt sub controlul Său. 

2. Vorbește cu Dumnezeu în rugăciune și te liniș- 
tești 

3. Dacă ai pe cineva lângă ţine, rugaţi-vă împre- 
ună, căci rugăciunea comună are mai mare putere. 

4. Nu te gândi la neputinţă ta, ci gândește-te la 
putinţă lui Dumnezeu 

5. În loc să plângi în faţă problemelor, gândește, 
ce poți face și cum poţi rezolva 

6. Gândeşte că Dumnezeu nu lasă peste ţine o 
încercare mai mare decât poţi suporta și întotdeau- 
na rânduiește calea de scăpare 

7. Hrăneşte mintea cu cuvintele lui Dumnezeu și 
prinzi curaj să înfrunţi dificultăţile. 

8. Ceea ce poţi face pentru a ieși dintr-o situație, 
să faci cu încredere în Dumnezeu și crede că ceea ce 
nu poți face, va face El 


9. Mulțumește lui Dumnezeu, că nu ești singur. 
El este alături de ţine și te susține. 

10. Caută, ca mintea ta să fie ocupată în perma- 
nență cu ceva constructiv. Focusează-te la ceva ce îţi 
crează bucurie și recunoștință. Nu alimenta gânduri 
negative în tine. Vizualizează ceva pozitiv și medi- 
tează despre ceva frumos, încurajator. 

Andreescu Haralambie 
Pucioasa - Maluri, Dâmboviţa 

**PIETRE SAU GRĂUNŢE DE NISIP?* Prov.12,25. 
„Recent am întâlnit un prieten și l-am întrebat: 
“Cum îţi merge?” Răspunsul lui m-a făcut curios: 
“Mi-ar merge mai bine dacă n-aş avea niște pietre 
în pantofi!” “La ce te referi?” “Am probleme, care îmi 
par uriașe; dar, dacă mă gândesc mai mult constat 
că sunt nesemnificative. Acţionează ca “grăunţele 
de nisip” în pantofi, care mă deranjează, mă opresc, 
până descalţ pantoful, îl scutur și mă minunez 
că, așa mici grăunţe de nisip, mi s-au părut așa de 
mari!” ...Există astfel de “grăunţe de nisip” și în viața 
noastră? Ele se prezintă ca probleme mari, până le 
cercetăm în lumina lui Dumnezeu... Sunt greutăți 
care ne împovărează, ca de exemplu, o persoană 
dificilă în imediata noastră apropiere; o muncă 
epuizantă; o decizie grea ce-ţi stă înainte... 

„„„Desigurcă nu trebuie să subestimăm greutăţile 
care ne întâmpină, dar nici să nu ne pierdem în ele... 
SĂ ÎMPĂRŢIM GRIJILE NOASTRE CU DUMNEZEU ȘI 
CU ALȚI CREDINCIOȘI... Atunci vom constata CĂ EL 
RĂSPUNDE... În Biblie găsim numeroase exemple, 
de femei și bărbați ai credinţei cu greutăţi deosebite 
și cum au fost ei ajutaţi de Dumnezeu... Să ne gân- 
dim la Avraam, la Ana, la Daniel, la lov și mulți alții... 
„Greutățile sau încercările vieţii pot și trebuie să 
aibă un rezultat: SĂ NE CONDUCĂ MAI APROAPE DE 
DUMNEZEU!!! Dacă le vom discuta cu El, VOM AFLA 
ÎNŢELEPCIUNEA, DRAGOSTEA ȘI GRIJA LUI! -1 Petru 
5,7. Ozi cu Domnul! 

lonel Traşă 
Peretu - Teleorman 

Să ne bucurăm de faptul că tot ceea ce ne-a ne- 
dumerit în lucrările providenţei lui Dumnezeu va fi 
clarificat atunci, iar lucrurile care erau greu de înţeles 
vor fi atunci explicate; iar acolo unde mintea şi 
înțelegerea noastră limitată vedeau numai confuzie 
şi planuri zădărnicite vom ajunge să vedem cea mai 
perfectă şi cea mai frumoasă armonie. “Acum ve- 
dem ca într-o oglindă, în chip întunecos; dar atunci 
vom vedea față în față. Acum cunosc în parte; dar 
atunci voi cunoaşte deplin, aşa cum am fost şi eu cu- 
noscut pe deplin” (1 Corinteni 13, 12). CH 112.3 


(Nota redacției: Mă întristează faptul că o asemenea rubrică 
deosebită tinde să dispară din cauza neimplicării voastre, a celor ce 
citiți această revistă. Mirarea mea rămâne: oare din cei peste 3.000 
de primitori ai revistei, nu se mai găsesc câţiva care să trimită gân- 
duri - proprii sau citite - care să transmită un mesaj de încredere, 
speranţă, optimism... Eu continui să cred că da. Aştept!) 


E îi 
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strez că nu e tocmai așa” mai afirmă Dana. 


Ea spune că a participat recent la cursuri- 
le Academiei Aris (destinate persoanelor cu 
dizabilităţi), unde a predat content și copywrit- 
ing, fiind o provocare interesantă. 

„Academia Aris este un fel de școală ce își pro- 
pune să pregătească persoanele cu dizabilităţi 
pentru piaţa muncii, oferindu-le cursuri în urma 
cărora să obţină diverse abilităţi. Este un proiect 
foarte special pentru mine. Nu am întâlnit 
până acum atâtea persoane cu 
dizAbilităţi dornice să înveţe și să 
se dezvolte. Trebuie să recunosc 
că a fost o provocare uriașă să 
explic totul cât mai clar și cumva 
vizual, ca să fie un curs accesibil şi 
persoanelor nevăzătoare. Mi-am 
cerut scuze de nenumărate ori 
pentru că, fără să-mi dau seama, 
foloseam expresii de genul «după 
cum vedeţi» și i-am rugat efectiv 
pe cursanţi să-mi spună dacă au 
anumite nevoi la care nu m-am 
gândit. M-au impresionat deschiderea, empatia 
lor și modul în care reușesc să se adapteze. 

O parte dintre cursanți au rămas alături de 
mine într-un program de mentorat prin care 
îi învăţ, pas cu pas, ceea ce fac eu. Este o mare 
bucurie pentru mine să le văd evoluţia și mă ui- 
mesc constant cu tot ceea ce sunt capabili să 
facă. Îmi dau energie să continui tot ce fac și cred 
că îi aşteaptă un viitor remarcabil dacă vor crede 
în ei”, declară Dana. 

Referitor la proiectele ei viitoare, Dana 
spune că îşi doreşte să pună bazele unei agenții 
de marketing incluzive, în care să-și găsească 
locul oamenii „diferiţi” ce nu pot fi încadraţi în 
anumite tipare. 


„Bineînţeles, aici vor fi mai multe persoane 
cu dizabilităţi, și agenţia va fi unitate protejată. 
Cine știe, cu puţin noroc va deveni un trend ce va 
fi urmat de alte companii, din toate domeniile. 
De asemenea, vreau să devin o voce puternică ce 
va susține diversitatea și incluziunea în companii 
şi societate. Va fi un drum lung, dar am încredere 
că voi întâlni oamenii potriviţi și voi reuși să îl par- 
curg. 

La un moment dat, în viitorul nu foarte 
îndepărtat, sper să fondez și o 
asociaţie care să susţină financiar 
(și nu numai) copiii cu dizabilități 
care nu au acces la educaţie sau 
posibilitatea de a-și urma pasi- 
unile. Acestea sunt o parte dintre 
visurile mele, și cred cu tărie că vor 
mai fi și multe altele”, mai spune 
Dana. 

' Această susține că ceea ce 

o motivează să meargă mai de- 
parte sunt micile schimbări pe 
care le vede zi de zi şi nevoia 
pe care o sesizează în jurul ei. „Eu personal am 
nevoie să mă simt utilă și am realizat în timp că 
nu este suficient să vrem mai mult, trebuie să și 
luăm atitudine pentru ca lucrurile să se întâmple” 

Dana consideră că, pentru ca lucrurile să 
se schimbe în societatea noastră, e nevoie „să 
ne iubim mai mult și să judecăm mai puţin. Să 
fim acolo unii pentru alții și să privim dincolo de 
aparențe” mai transmite ea. 


-sfârșit- 


Susa: https://jurnal-social.ro/dana-mierlut-sa-ne-iubim-mai- 
mult-si-sa-judecam-mai-putin-sa-fim-acolo-unii-pentru-altii-si-sa- 
privim-dincolo-de-aparente/ 

Preluat cu permisiune 
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Dacă am făcut din confort, aspect fizic, 
carieră (sau orice lucru efemer) scopul vieţii noas- 
tre, atunci îngrijorarea noastră are motive să dea în 
clocot. Dar dacă trăim pentru Împărăţia care vine, 
atunci avem asigurarea că vom primi patria mai 
bună după care tânjim. 

Până în ziua aceea însă, inima Tatălui ne va 
aşeza în braţe orice lucru de care știe că avem 
nevoie. Pentru că El este Dumnezeul pentru care 
toate neamurile sunt „ca praful pe o cumpănă” 


(Isaia 40:15), dar și Cel care veghează cu duioșie 
chiar și asupra unei vrăbii plăpânde, care se 
prăbuşeşte fără ca nimănui altcuiva să îi pese 
(Matei 10:29). 


Carmen Lăiu este redactor Semnele timpu- 
lui şi ST Network. 
-sfârșit- 
Sursa: https://semneletimpului.ro/religie/teologie/dumnezeu/ 


dumnezeul-caruia-ii-pasa-de-toate-nevoile-mele.htmi 
Preluat cu permisiune 


MM EREI 


Noi drepturi pentru 
persoanele cu dizabilităţi, 


oficializate: 
Fără taxă de omologare 
a mașinilor adaptate 
și acces permis cu câini-ghid 
în orice loc public 


av. DANA BORDEIANU 


O nouă lege publicată în Monitorul Ofi- 
cial aduce o serie de schimbări privind drep- 
turile persoanelor cu dizabilităţi. Printre al- 
tele, persoanele cu dizabilităţi beneficiaza 
de scutire de la plata tarifului de omologare 
perceput de Registrul Auto Român pentru 
mașinile adaptate astfel încât să poată fi 
conduse de acestea, iar taximetriştii sau cei 
ce fac transport alternativ nu mai pot refuza 
transportul persoanelor cu handicap, a dis- 
pozitivului acestora de mers şi a câinelui- 
ghid, după caz, riscând amenzi de până la 
25.000 lei în caz contrar. De asemenea, câinii 
îşi vor putea însoţi stăpânii în toate locaţiile 
care asigură servicii publice, adică şi în hote- 
luri, magazine ori restaurante. 

Legea 136/2024, ce se aplică deja din 
18 mai, vizează modificarea Legii 448/2006 
privind protecţia și promovarea drepturi- 
lor persoanelor cu handicap şi va permite 
persoanelor cu dizabilităţi să beneficieze 
de “scutire de la plata tarifului de omolo- 
gare individuală perceput de Registrul Auto 
Român, pentru autovehiculele special modi- 
ficate fată de configuraţia inițială în scopul 
conducerii de către persoanele cu handicap". 

Noua lege face referire si la durata acestui 
drept - respectiv, pe toată perioada de vala- 
bilitate a certificatului de încadrare în grad 
de handicap. 

De asemenea, se mentionează şi faptul că 
această scutire de la plata tarifului de omolo- 
gare priveşte numai autoturismul care este 
proprietatea persoanei cu dizabilitati”. 


Deci, o persoană poate beneficia de 
scutire de la plata tarifului de omologare 
individuală daca detine dovada calităţii 
cerute de lege, respectiv, un certificat de 
încadrare în grad de handicap şi dacă este 
proprietarul autoturismului adaptat pentru 
care se cere omologarea. 

O alta modificare este si cea a artico- 
lului 64 din Legea 448/2006 care stabi- 
leste că se consideră discriminare “refuzul 
conducătprului serviciului de taximetrie pre- 
cum şi al conducătorului auto de transport 
alternativ cu autoturism de a asigura trans- 
portul persoanei cu handicap şi al dispozitivu- 
lui de mers, inclusiv accesul în taxi alături de 
câinele-ghid” 

Aşa cum se observă, Legea 136/2024 
face referire expresă şi la situaţia persoane- 
lor cu dizabilități care necesită asistenţa 
unui câine-ghid. Conform actului normativ, 
animalele de însoţire vor putea avea ac- 
ces liber și gratuit nu numai în toate lo- 
curile publice, aşa cum prevede legea în 
momentul de față, ci în toate locaţiile în 
care se asigură servicii publice, respectiv 
magazine sau restaurante. 

În plus, câinele-ghid care însoţeşte per- 
soana cu handicap grav trebuie să poată 
merge în toate mijloacele de transport, 
inclusiv în taxiuri şi maşini cu care se face 
transport alternativ. Cei care refuză accesul 
cu câini-ghid vor putea fi sancţionaţi pen- 
tru discriminare cu amendă cu o valoare 
cuprinsă între 10.000 şi 25.000 lei. 


-sfârşit- 


Sursa: www.avocatnet.ro 
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Pierderea auzului 
este ireversibil? 


-ultima parte- 


Terapia genetică pentru 
restabilirea auzului 

În momentul de față, sunt şi 
alte soluţii în curs de cercetare. 
De exemplu, regenerarea ce- 
lulelor ciliace și ai stereocililor 
pentru restabilirea auzului. U- 
nele experienţe sunt inspirate 
din lumea animalelor: când 
păsărelele sau reptilele suferă 
de o pierdere auditivă, orga- 
nismele lor relansează produce- 
rea de celule și în mai puţin de 
câteva săptămâni, acestea pot 
să audă din nou - un fenomen 
comparabil cu reînoirea celule- 
lor pielii. 

Decât să  mărim volu- 
mul zgomotelor, precum fac 
aparatele auditive, noi celule 
ciliace în cohlee vor permită să 
se audă natural și să nu mai per- 
turbeze jenant o conversaţie în 
mijlocul unei încăperi cu multe 
persoane. 

Cum să ajungem la aceasta? 
Exploatând progresele în știința 
geneticii, repectiv folosind 
genele pe care le deţinem. 
Aproximativ jumătate din ca- 
zurile de pierdere auditivă sunt 
atribuite unui factor genetic, 
explică Richard Smith, doctor 
și director (Molecular Otolaryn- 
gology and Renal Research La- 
poratories) la Universitatea din 
lowa (Statele Unite ale Americii). 
Grupul său de cercetare a pro- 
pus un depistaj genetic la toţi 
pacienţii atinşi de un deficit au- 
ditiv pentru a putea determina 
cauza și pentru a putea înţelege 
mai bine progresul. 

În prezenţa unei pierderi 
auditive, o să întâlnim din ce 
în ce mai mult depistajele ge- 


de Vanessa Milne 


netice, ne asigură doctorul 
Smith, pentru a fi capabili să 
personalizăm cât mai bine trata- 
mentele aplicate pacienților. 
“Dezvoltarea terapiilor geneti- 
ce pentru a contra o pierdere 
auditivă suscită un mare interes 
la cercetătorii în domeniu, mai 
adaugă el. Într-un viitor nu prea 
îndepărtat, vom găsi soluţii ino- 
vatoare la aparatele auditive și 
la implanturile cohliare.” 

Societatea Decibel Thera- 
peutics face cercetări în acest 
sens pentru a pune la punct 
opţiunile fondate pe genetică 
referitoare la pierderile auditive 
în cazul adulţilor. “O să fie poate 
posibil să recurgem la tehnici de 
terapie genetică pentru rege- 
nerarea celulelor ciliace pierdu- 
te”, prevede Jonathon Whitton, 
audiologist, neurocercetător 
și vice-președint, director al 
cercetării clinice şi dezvoltării la 
Decibel Therapeutics, din Bos- 
ton. 


Într-un viitor nu prea 
îndepărtat, se vor găsi 
soluții inovatoare pentru 


îmbunătăţirea aparatelor au- 
ditive 

Pe masa de cercetare, 
aproximativ şase produse de 
terapie genetică, din care trei, 
deja vizează în mod specific re- 
generarea celulelor ciliace. Cele- 
lalte se interesează de cauzele 
originii monogetice care pro- 
duc pierderea auditivă și asu- 
pra protejării auzului la indivizii 
care vor trebui să fie tratați prin 
chimioterapie, susceptibilă să 
antreneze o pierdere auditivă. 
Două dintre aceste tratamente 
sunt acum în faza de testare 


clinică, ceea ce va antrena desi- 
gur şi testarea altor tratamente 
iar acest lucru pare promițător 
pentru următorii ani. 

Medicina regenerativă a dat 
cercetătorilor, profesioniştilor 
din domeniul sănătății şi desigur 
pacienților “un mare optimism”, 
se bucură să spună Jonathon 
Whitton. 

Noile proteze auditive 

În perioada în care aceste 
inovații urmează drumul lor pe 
parcursul clinic, soluțiile meca- 
nice sunt din ce în ce mai inte- 
resante. 

Protezele auditive electro- 
nice au evoluat considerabil 
de la introducerea lor pe piață 
în anii 1990. “Suntem a patra, 
chiar a cincea generaţie şi 
ameliorările sunt semnificative, 
subliniază Susan Scollie de la 
Universitatea Western (Statele 
Unite ale Americii). Acumula- 
rea de mici ameliorări a dus la 
apariţia unor produse de înaltă 
calitate. Aparatul auditiv pro- 
pus astăzi pacienţilor reprezintă 
echivalentul a șapte, opt aparate 
reunite împreună folosite la în- 
ceput.” 

Unul dintre progresele im- 
portante consistă în posibili- 
tatea acestora de a schimba au- 
tomat modul lor de funcționare 
în funcție de contextul sonor. 
De exemplu, dacă ascultați 
muzică calmă în mașină, un 
aparat de ultimă generaţie va 
acţiona diferit față de situaţia 
când v-aţi fi aflat într-un restau- 
rant plin de lume fiind în mijlo- 
cul unei conversații. Protezele 
sunt dotate cu noi programe de 
reducere a zgomotului şi de mi- 
crocipuri care schimbă automat 
direcţia. “Este echivalentul a mai 
multor aparate auditive care se 
adaptă la fluidele din ureche, 
precizează Susan Scollie.” 

Cele mai recente sunt 
echipate și cu Bluetooth și se 
conectează fără fir la telefon 

continuare în pag. 17 
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pentru a facilita o conversaţie, 
sau a asculta muzică în stream- 
ing. Vocea unui interlocutor 
este mai bine percepută, când 
este recepţionată în ambele 
urechi, ne spune d-na Scollie; 
este foarte practic să se utilizeze 
protezele auditive ca și căștile 
de înaltă gamă. Ajustarea regla- 
jelor la aceste aparate se poate 
face astăzi conectându-ne la o 
aplicaţie. 

Unele aparate sunt dotate 
cu podometre, mai adaugă Su- 
san Scollie, care predictează 
apariţia în curând a captorilor 
biometrici, o dezoltare foarte 
importantă. De asemenea cea- 
surile conectate la protezele 
auditive, pot măsura ritmul car- 
diac și temperatura corpului. “A 
se lua aceste măsuri în ureche 
sunt mult mai fiabile decât a se 
lua de la deget, spre exemplu”, 
precizează ea. 

Aparate din ce în ce mai 
abordabile 

Graţie a unei noi reglemen- 
tări, aparatele auditive sunt 
acum în vânzare liberă în State- 
le Unite ale Americii din 2022. 
Canada va putea să urmeze 


exemplul. În Marea Britanie şi 
în alte țări europene, aceasta 
este deja realitate. Acum, în loc 
să consulţi un ORL-ist pentru a 
obține o reţetă, consumatorii 
pot să-și procure liber o proteză 
la un preţ mai abordabil. 

Aceasta nuvine întotdeauna 
fără unele inconvenienţe: dacă 
pierderea auzului este spontană 
din cauza unei boli, de exem- 
plu, care va trebui tratată imedi- 
at și nu doar inversat procesul? 
Alte puneri în gardă: cei care- 
şi procură aparate în vânzare 
liberă, nu beneficiază de o insta- 
lare și o reglare personalizată și 
nici de o urmărire, care de multe 
ori este necesară. 

Acestea spuse, trebuie să ne 
bucurăm, deoarece protezele 
în vânzare liberă încurajează pe 
cei care altfel nu s-ar fi dus la un 
doctor pentru a obţine o rețetă... 
Rezultatele unui studiu au arătat 
că peste 80% dintre americanii 
care suferă o pierdere auditivă 
nu poartă aparate. 

Sunt antecedente de pier- 
dere a auzului în familia mea: 
bunicii au avut nevoie de pro- 
teze auditive și tata pare a avea 


aceleași probleme la rândul său. 
Poate că și eu voi avea nevoie 
de ele într-o zi. Cu funcţia sa 
Bluetooth și posibiliattea de 
a se ajusta la anumite situații, 
în general când te afli într-o 
mulțime de oameni, proteza 
tatălui meu este foarte avansată 
în comparaţie cu cea utilizată de 
bunica la timpul ei. 

Dar nu este întotdeauna 
perfectă unde este zgomot 
mare. L-am întrebat pe Jona- 
thon Whitton dacă, în zece 
sau douăzeci de ani, oame- 
nii din generaţia mea, (40 ani), 
vor putea spera să recurgă la 
medicamente în locul tehnolo- 
giei pentru a contra o pierdere 
auditivă? “Desigur, mi-a răspuns 
el, subliniind interesul crescut al 
cercetătorilor în această direcţie. 
Noi lucrăm în forță pentru a re- 
zolva această problemă.” 


-sfârşit- 
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în mod eronat parfum direct pe pielea din jurul 
pieptului și gâtului, vreme îndelungată, motiv 
pentru care astăzi are o sensibilitate crescută 
(piele roșiatică) la orice substanţă, material cu 
care vine în contact în acea zonă. 

Cu aceste mici îndrumări, sperăm să vă 
reamintim importanţa îngrijirii personale ast- 
fel încât sezonul acesta călduros să fie cât mai 
plăcut! 

Reţeta pentru cina de până în ora 19.00: 
Supă de broccoli 

Se curăţă broccoli, se desface în bucheţele 
şi se spală foarte bine în apă. Se păstrează 1⁄4 
din el, restul se adaugă în 2 litri de apă fierbinte, 
împreună cu ceapa tăiată mărunt şi prazul to- 
cat rondele. 

Se fierbe totul aproximativ 15 minute, 


se adaugă sare, piper, puţină nucşoară şi 
se transferă totul într-un blender, unde se 
mixează până devine o cremă. 

Se pune amestecul din nou în cratiţă, se 
adaugă restul de broccoli, se mai fierbe 5 mi- 
nute amestecând des. 

Dupăceseopreştefocul,secondimentează 
după gust cu sare şi piper şi se drege cu 2 lin- 
guri de smântână slabă sau o variantă vegană 
de smântână din orez (Ingrediente: - 300 ml 
lapte de soia - 150 g orez fiert - 100 g ulei -6 g 
sare - 1 linguriţă fulgi de drojdie inactivă - 30 g 
suc de lămâie, blenduite) 


Retete preluate de pe următoarele canale: 
https://totuldespreslabit.ro/supa-de-broccoli/ 
https://www.youtube.com/watch?v=J4991I6pGMYQ 


-sfârşit- 
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Dat fiind termenul de trimitere a re- 
vistei la tipografie, scrisorile, sms-urile, e- 
mail-urile,... voastre trebuie să ajungă la 
mine până pe data de 28 a lunii de dinainte 
de luna de apariţie a revistei. Nr. următor 
va fi în OCTOMBRIE 2024! 

Mulţumesc mult pentru înțelegere! 


Doresc să corespondeze: 

Cornel 

Am 33 de ani, am probleme de vedere și caut o 
fată cu vârsta între 18-40 ani, în vederea unei relaţii 
serioase, pentru prietenie / căsătorie. 0757-474940 

lulian - Dâmboviţa 

30 ani, caut o fată cu un ușor handicap vizual, 
gr. 2 sau 3, să aibă școală, să fie harnică, cu vârsta 
până în 30-31 ani. Tel. 0764-468996. 

lon 

Domn serios, 65 ani, fără obligaţii, pensionar, 
cu un handicap mic, gradul 2, situaţie materială 
bună, doresc cunoștința unei doamne, cu vârsta 
cuprinsă între 55 și 60 ani, fără obligaţii, cu o ușoară 
deficiență fizică, pentru convieţuire împreună. Te- 
lefon 0726-590540. Sunt din Teleorman. 

Marian 

Mă numesc Joiţoiu Marian, am 36 de ani, am 
probleme de vedere şi doresc să comunic cu fete se- 
rioase, de vârstă apropiată, pentru prietenie, even- 
tual și căsătorie. Tel. 0785-710466 sau 0768-724220 
Facebook: https://www.fa- cebook.com/mariann- 
elu.joitoiu 

Zaharia Petruţ 

Mă numesc Zaharia Petruţ, am 51 de ani și 
doresc să cunosc o fată pentru prietenie / căsătorie. 
0746-752291. 

Bogdan 

Bună, sunt Bogdan, am 41 de ani, caut o fată/ 
femeie serioasă, cu vârsta între 24 si 39, pentru pri- 
etenie / căsătorie. Accept cu copii. Nu caut aventuri. 
Pot fi găsit la 0773-935741 sau 0730-794549 

Nicu 

Mă numesc Nicu. Am 25 de ani. Caut o fată cu 
probleme mai uşoare, cu vârsta de 21-25 ani, pentru 
prietenie / căsătorie. Tel. 0756-375697 

Nicu 

Bună, mă numesc Nicu, am 48 de ani și sunt în 
căutarea unei căsnicii stabile. Specific că am și eu o 
dizabilitate ușoară, dar pot lucra și accept o fată tot 
așa, deci să nu aibă un grad grav de handicap. 0743- 
537828 

Constantin 

Mă numesc Bălan Constantin, sunt nevăzător, 
am 50 de ani, necăsătorit, doresc să cunosc o 
doamnă care să aibă locuinţă proprie, să nu aibă 


vicii, să mă accepte și să ne susţinem reciproc, pen- 
tru căsătorie. Sunt creștin ortodox și doresc să fie tot 
creștin ortodoxă, indiferent că este pe stil vechi sau 
nou. 0762-929910 

David Florin Dănuţ 

Mă numesc David Florin Dănuţ și sunt din 
Târgoviște. Am 41 de ani și aș vrea să cunosc și eu o 
fată pentru prietenie, eventual căsătorie. Am boala 
Parkinson și nr meu de telefon este 0734-313142 

Jurj Adrian Florin 

Mă numesc Jurj Adrian Florin, sunt din Oradea, 
sunt blond cu ochi albaștri, nevăzător, am 48 de 
ani şi doresc să cunosc o doamnă pentru prietenie / 
căsătorie. 0763-834943. 

Gheorghe 

Am 47 ani, gradul 2 şi vreau să am o relaţie pe 
termen lung și serioasă. Poate să aibă un copil. N-am 
fost însurat. Să aibă minim 41 maxim 49 ani. Rog să 
fie serioasă. Nr. telefon 0762-245650. 

Paul 

Tânăr, 45 de ani, cu o dizabilitate fizică, doresc 
să cunosc o fată sufletistă și credincioasă, cu vârsta 
cuprinsă între 30-45 ani, pentru o relaţie serioasă. 
Mentionez că locuiesc în lași și pot fi sunat la tel. 
0747-040411 - Paul. 

Nelu 

Am 47 ani și vreau o relație pe termen lung 
poate pentru căsătorie. Am gradul 2. Pentru mai 
multe informații sunati la 0774-093535. 

Laurenţiu 

Mă numesc Laurenţiu Tonciu, am 26 de ani. 
Sunt o persoană cu dizabilitate, stau la fundaţia 
Motivation, într-o casă de tip familial. Am servici la 
sediul fundaţiei. Aş vrea să cunosc o față de 25 sau 
de 26 ani. Eu locuiesc în Clinceni oraș Bragadiru, jud. 
Ilfov. Eu mă descurc să merg sîngur în Bucureşti și 
în alte părţi. Sunt independent. Nr. meu de telefon 
0720-933366. Aştept cu mare drag să mă sunati dar 
aş prefera pe WhatsApp. 

Dragotă lonut Cosmin 

Tânăr 38 de ani am 1,75 m înălţime ochii 
albaștrii părul brunet 70 de kg cu mustață și cioc 
și doresc să cunosc o fată de vârstă apropiată ori 
o doamna divorțată de 40 maxim 44 de ani pen- 
tru o relaţie serioasă cu mine de prietenie inclusiv 
căsătorie cine vrea să mă cunoască mai bine mă 
poate suna la nr de tel 0745898368 și 0754801533 
sînt și 0764104277 sînt disponibil non-stop nu 
răspund la nr privat sînt disponibil și pe WhatsApp 


rog seriozitate. 


Nota redacției: Responsabilitatea corectitudinii informaţiilor din 
anunțuri, aparține în totalitate autorilor! 

P.S. Pentru cei/cele care aleg să sune, rog ca limbajul și modul de 
exprimare să fie unul caracterizat de respect și bun simţ. Îndemn să sune 
numai cei/cele care au gânduri şi planuri serioase în ceea ce priveşte în- 
ceperea unei relaţii. De asemenea, dacă persoana contactată refuză să 
mai continue, respectați-i dorința, nu o/îl sâcâiţi, sunând continuu!!! 
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Povestiri cu... ţintă! (3) 
Când ochii unui om văd ce alţii nu văd 


GEORGE UBA - vicepreședinte 
Asociaţia „Ridică-te și umblă” 


Numele lui este Sile. Voluntar la filiala Arad a asociaţiei „Ridică-te și umblă" Are în por- 
tofoliu „Centru de mobilitate — taxi gratis” Arad. Zilnic are clienţi cu probleme fizice de trans- 
portat la mică şi mai mare distanţă. Este comunicativ, cu umor sănătos, priceput la toate şi 
bine informat în toate domeniile. În concluzie: un om rar. Acum câteva zile vede într-o staţie 
de tramvai două persoane. O femeie în picioare, iar alta mai tânără, jos pe asfalt. A oprit 
mașina şi s-a dus la ele. A întrebat pe femeia care sta în picioare care e problema lor. Ea i-a 
spus lui Sile că fata care era pe jos este copilul ei cu handicap şi care nu vorbește. Mergeau la 
serviciul social să depună un dosar. Le-a văzut istovite și le-a luat acasă la el. Le-a dus într-o 
cameră răcoroasă să se odihnească, le-a dat apă apoi le-a dus cu mașina la serviciul social, 
la CEC apoi la kinetoterapie. După ce le-a împlinit nevoile lor ce cu greu le-ar fi fost să le re- 
zolve singure, Sile a rezumat acea zi: „m-am bucurat mult şi bine că le-am putut ajuta!” 

Nu este un act de eroism care să impresioneze printr-o jertfă de excepţie. Pare ceva 
banal, obişnuit. Dar ceva ne spune că în spatele acestui gest se ascunde un caracter de 
mare forță. Era ziua lui liberă. Dar parcă privirea lui are un obicei ce nu îl găsești la oricine. 
În primul rând Sile are un radar care detectează situaţii defavorabile. Ochii lui sunt setaţi 
pentru a identifica o nevoie neexprimată verbal, dar exprimată nonverbal. Sacrifică din 
timpul lui. Se apropie de oameni, ca samariteanul milos din Biblie şi cercetează cazul, în 
timp ce ceilalţi din staţie nu văd o situaţie în care să intervină. Le ia acasă şi le revigorează 
fizic, apoi le împlineşte nevoile lor, pe care le-a cunoscut din investigația făcută cu in- 
teres de suflet. 

E doar un om din vestul ţării care se hrăneşte cu împlinirea nevoilor celor căzuţi. 

E doar un ambasador al Cerului! 


-Va urma- 


SPONSOR: A.S.I. ROMANIA 
CONTACT: Str. Mureşului, nr. 1, loc. Nazna, 
jud. Mureş, cod 547526 tel. 0265-320548; 
www.asiromania.ro 


Tipărită la Tipografia „Gîgîlice", tel. 0247-313041 și 0748-137997 


„Doamne, 
nu-mi da ceea ce merit, 
nici ceea ce-Ți cer, 
a-mi ceea ce știi că am nevoie” 


Pomi L à n * NU TE TEME DE NECAZ 


Când deznădejdea te cuprinde 
Gândeşte şi ia seama 
Că teama-n suflet de se prinde 
Se adâncește rana 


Şi-ncrederea de îţi dispare 
Vei fi înfricoșat 
Şi teama-n suflet loc de are 


Vei fi un om ratat S- 


Căci cu credință se aprinde 
lar dragostea dintâi. 


Emilia Dinescu 
Valea Stânii - Argeș 


„Când nu mai ştii încotro să o iei, 
când ţi-ai pierdut orice speranță, 
cel mai bun indicator este 

spre Dumnezeu!” O O O O 
A w 


IMPREUNA 


